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	✿ くいしばりチェック法 ✿
	・　朝起きた時、顎の筋肉がだるい感じがする．
	・　頬の内側に白い横線がある．
	・　舌の横側が波打っている．
	✿ 対　策 ✿
	「くいしばりに注意」などと書いたメモをパソコンやテレビの上など、よく目に付く場所に貼り、これを見た時に、自分がくいしばっていることに気付けるようにしておくのはどうでしょう．早い人なら1週間ほどで効果を実感できます．
	寝ている時の「歯ぎしり」がひどい場合はマウスピースをつけて寝ると楽になることもあります．
	残り年末までのこの忙しい期間に、体を壊さないよう、歯もくいしばらないよう、リラックスして過ごしましょうね！


